
Haøm raêng toàn taïi suoát caû 
cuoäc ñôøi. Tuy nhieân, vi 
truøng vaø vi khuaån coù theå 
tích tuï trong mieäng, gaây ra 
caùc ñoám meàm, ñen raêng 
(saâu raêng) vaø nöôùu raêng 
söng, ñoû vaø deã chaûy maùu 
(beänh nöôùu raêng). Caùc vi 
truøng naøy cuõng coù theå di 
chuyeån qua cô theå quyù 
vò vaø aûnh höôûng tôùi caùc 
cô quan khaùc nhö tim vaø 
phoåi. Vieäc chaêm soùc toát 
haøm raêng vaø ñi khaùm nha 
só seõ giuùp giöõ gìn söùc khoeû 
cho haøm raêng vaø cô theå.  

Nuï Cöôøi Laønh 
Maïnh cho Ngöôøi 
Lôùn

Ñaùnh Raêng Haøng Ngaøy

•	 Ñaùnh raêng sau caùc böõa aên chính vaø aên nheï – ít nhaát 
	 hai laàn moät ngaøy. 

•	 Duøng loaïi kem ñaùnh raêng coù chaát flouride. Fluoride coù taùc duïng 
ngöøa saâu raêng.

•	 Ñaùnh raêng nheï nhaøng baèng baøn chaûi meàm.

•	 Ñaùnh raêng töø 3 ñeán 5 phuùt moãi laàn.

•	 Thay baøn chaûi ñaùnh raêng môùi töø 2 ñeán 3 thaùng moät laàn.

•	 Chaø löôõi ñeå traùnh hôi thôû coù muøi hoâi.

AÊn Uoáng Laønh Maïnh
•	 AÊn caùc loaïi thöïc phaåm laønh maïnh nhö traùi caây vaø rau 

soáng, phoù maùt, söõa chua vaø söõa ñeå giuùp giöõ raêng 
mieäng khoeû maïnh.

•	 Haïn cheá uoáng soâña vaø caùc loaïi thöïc phaåm coù ñöôøng 
khaùc coù theå dính vaøo raêng.

AÊn Uoáng Laønh Maïnh 
Cai huùt thuoác cuõng nhö ngöøng 
nhai thuoác laù ñeå giaûm bôùt 
nguy cô ung thö mieäng, vaøng 
raêng, hôi thôû hoâi vaø caùc vaán 
ñeà khaùc. Haõy noùi chuyeän vôùi 
baùc só cuûa quyù vò neáu quyù 
vò caàn giuùp cai thuoác laù.

Ñi khaùm nha só hai laàn moät naêm.  
Ñöøng chôø ñôïi cho tôùi khi quyù vò bò ñau roài môùi ñi khaùm 
nha só!  Haøm raêng cuûa quyù vò coù theå coù nguy cô maéc 
beänh töø raát laâu tröôùc khi quyù vò bieát ñieàu ñoù. Noùi chuyeän 
vôùi nha só cuûa quyù vò veà tình traïng söùc khoeû toång quaùt vaø 
loái soáng cuûa quyù vò, trong ñoù bao goàm caùc vieäc:
•	 Quyù vò coù beänh tieåu ñöôøng, hoaëc caùc beänh maõn tính 

khaùc hay khoâng.
•	 Quyù vò coù chôi caùc troø chôi theå thao tieáp söùc hay khoâng. 
•	 Quyù vò coù thoùi quen nghieán raêng hay khoâng.
•	 Moãi khi nhai hoaëc ngaùp, haøm khôùp cuûa quyù vò coù keâu 

hoaëc gaây leân moät tieáng ñoäng naøo khoâng.

Neáu quyù vò coù ñieàu gì thaéc maéc, xin 
ñöøng queân hoûi nhasó cuûa quyù vò.  

Chaûi Raêng Baèng Sôïi 
Tô Nha Khoa (Floss) 
Moãi Ngaøy Moät Laàn    
•	 Duøng sôïi tô nha khoa ñeå 

chuøi saïch nhöõng nôi maø baøn 
chaûi khoâng theå tôùi ñöôïc. 

•	 Chuøi raêng baèng sôïi tô nha 
khoa trong caùc keõ raêng vaø 
döôùi nöôùu raêng ñeå loaïi boû 
böïa raêng.

•	 Laøm thaät nheï nhaøng ñeå 
khoâng gaây toån haïi cho 
nöôùu raêng.
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